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  :تٍیً کىىدي َ ارائً دٌىدي  سٌزا سیىلی
 
  بٍبُد رشد َ تغذیً کُدکبن:مُضُع
 کبرشىبص مسئُل شبکً بٍداشت َ درمبن تبکستبن
تا شيز هادر هي تاشذ ٍ در طي ايي هذت تِ هصزف هاُ اٍل سًذگي تغذيِ اًحصاري 6در 
 .ّيچگًَِ هَاد غذايي  ٍ حتي اب ًياس ًذارد
 :ًحَُ شزٍع ٍ تغذيِ تنويلي
 قاشق غذاخَري فزًي3تا  1رٍسي : ّفتِ اٍل هاُ ّفتن
 شيزتزًج يا حزيزُ تادام: هاُ ّفتنّفتِ دٍم 
جعفزي،گشٌيش، مذٍ، هصزف اًَاع سثشيجات هثل سية سهيٌي، َّيج، : ّشتنّفتِ سَم هاُ 
 ...لَتياسثش ٍ 
افشٍدى گَشت تِ سَج، تْيِ پَرُ تا سية سهيٌي، َّيج، مذٍحلَايي ٍ : ّفتِ چْارم هاُ ّشتن
 ًخَدسثش ًزم شذُ تا رٍغي يا مزُ
استفادُ اس هاست ٍ شزٍع سردُ تخن هزغ ٍ لِ مزدى اى تا آب يا شيز اس يل قاشق : هاُ ّشتن
اًگاُ يل رٍس درهياى هصزف يل . چايخَري ٍ ظزف يل ّفتِ رسيذى اى تِ يل سردُ ماهل
 سردُ ماهل يا ّز رٍس ًصف تخن هزغ دادى تنِ ّاي ًاى ٍ تيسنَئيت تِ دست شيزخَار
 
 
اعتفبدٖ کشدْ اص : ِبٖ ُٔٙ
حجٛثبت خیظ ؽذٖ ٚ پٛعت 
کٕذٖ ٚ ٌٗ ؽذٖ ٚ ثٙتش اعت 
ؽشٚع اعتفبدٖ اص حجٛثبت 
ِبػ ٚ ػذط ثبؽذ کٗ ٘ضُ 
 .اعبٔتشی داسد
دس دٚ٘فتٗ دَٚ ِبٖ ُٔٙ 
اثّیٖٛ اص یک لبؽك 
ِشثبخٛسی ؽشٚع ٚ ثٗ 
. تذسیذ ِمذاس اْ افضایؼ یبثذ
تٛصیٗ ِي ؽٛد اة ِشوجبت 
اخشیٓ اثّیٖٛ اي ثبؽذ وٗ ثٗ 
 .وٛدوبْ دادٖ ِي ؽٛد
 
اعتفبدٖ اص ِیٖٛ ٘بیی ِخً : 01دس دٚ ٘فتٗ اٚي ِبٖ 
 عیت، ٍ٘ٛ، ِٛص ٚ خشِب 
ِصشف تٛت فشٔگی ، گیلاط، اٌجبٌٛ، اعفٕبد، 
کیٛی، خشثضٖ ٚ ؽیش گبٚ ثٗ دٌیً ایزبد حغبعیت ٚ 
ّ٘چٕیٓ ِصشف ػغً کٍغتشیذیَٛ ثٛتٌٛیَٕٛ دس 
 .عبي اٚي صٔذگی تٛصیٗ ّٔی ؽٛد
 خٛسدْ ثیغکٛئیت عبدٖ، ٔبْ ٚ ِبکبسٚٔی
دس دٚ ٘فتٗ اخش ِبٖ دُ٘ اعتفبدٖ اص کتٗ ٔشَ ؽذٖ ثب 
دس صٛست (گٛؽت گٛعفٕذ یب ِشؽ یب ِب٘ی
 )اطّیٕبْ اص ػذَ حغبعیت ؽیشخٛاس
 :تؼذاد دفؼبت تغزیٗ تکّیٍی
 3اص یکجبس دس سٚص ؽشٚع کٕیذ ٚ ثٗ : ِب٘گی7
 .ثبس دس سٚص ثشعبٔیذ
 ثبس سٚص 5تب  4: ِب٘گی 9ٚ  8
 ثبس دس سٚص  5: ِب٘گی 21 -11 -01
دس عبي اٚي صٔذگی اص افضٚدْ ّٔک ٚ ؽکش ٚ 
اٌجتٗ ثٗ (.ادٚیٗ ثٗ غزای کٛدک ثبیذ خٛدداسی کشد
 )غیش اص فشٔی
 
افضٚدْ کشٖ یب سٚغٓ، ِخٍٛط اسد غلات ٚ حجٛثبت : ِمٛی کشدْ غزا
تفت دادٖ ؽذٖ یب پٛدس رٛأٗ صدٖ أٙب ٚ تخُ ِشؽ ثٗ عٛپ یب پٛسٖ عیت 
 صِیٕی ٚ أٛاع ِغض٘ب ِخً گشدٚ ٚ ثبداَ
ِغزی کشدْ ثب عجضی ٘بیی ِخً رؼفشی ، ؽٛیذ ، گؾٕیض، کذٚحٍٛایی ٚ  
 ٘ٛیذ 
دس عبي دَٚ ؽشٚع تذسیزی عفیذٖ تخُ ِشؽ تب ثٗ یک عفیذٖ کبًِ ثشعذ ٚ 
 .عپظ ِی تٛاْ یک سٚص دس ِیبْ یک تخُ ِشؽ کبًِ ثٗ کٛدک داد
 
 :وشبوً ٌبي كفبیت شیز مبدر
 .افشایش َسن مطلُة شیزخُار بز اسبص مىحىي رشد
 ببر 8تب 6دفع ادرار 
ببر در رَس كً البتً بب افشایش سه بیمبر دفعبت مدفُع 5تب2دفع مدفُع 
 .كبٌش مي یببد
 سبعت 4تب 2خُاة راحت بزاي 
 
 :ِٛاسد تزٛیض ؽیش ِصٕٛػي
اگش  تغزیٗ چٕذلٍٛ٘ب ثب ؽیش ِبدس :چٕذلٍٛیي-1
 .سؽذ أبْ ِطٍٛة ٔجبؽذ
ثیّبسي ٘بي ِضِٓ ٚ صؼت اٌؼلاد ِخً -2
 ثیّبسي ٘بي وٍیٛي، لٍجي، وجذي ٚ غیشٖ
داسٚ٘ب ٚ ِٛاد سادیٛاوتیٛ ٚ ِٛاد ِخذس  -3
 تضسیمي ِخً وٛوبئیٓ ٚ ٘شٚئیٓ
رذایي ٚاٌذیٓ دس صٛستیىٗ ٔگٙذاسي -4
 .ؽیشخٛاس ثش ػٙذٖ پذس ثبؽذ
 فٛت ِبدس  -5
 فشصٔذ خٛأذگي-6
 
ِمذاس ؽیش ِصٕٛػي ِٛسد ٔیبص وٛدن دس ِٛاسدي وٗ فمظ ثب ؽیش 
 :ِصٕٛػي تغزیٗ ِي ؽٛٔذ
 لٛطي8ِب٘گي ٘ش ِبٖ 6تب پبیبْ 
 لٛطي  6٘ش ِبٖ  8ٚ7ِبٖ 
 لٛطي 3ِب٘گي ٘ش ِبٖ  21ِبٖ ُٔٙ تب پبیبْ 
ِب٘گي ٘ش ِبٖ 6اگش ثٗ ػٕٛاْ وّه ثٗ ؽیش ِبدس تزٛیض ِي ؽٛد تب پبیبْ 
ِب٘گي ٘ش  21لٛطي ٚ  ِبٖ ُٔٙ تب پبیبْ  4٘ش ِبٖ  8ٚ  7تب لٛطي، ِبٖ 4
 لٛطي 2ِبٖ 
د ٚ +سٚصگي  لطشٖ آ 5-3دعتٛساٌؼًّ وؾٛسي تزٛیض ٌِٛتي ٚیتبِیٓ اص 
 51ِب٘گي لطشٖ ا٘ٓ  6لطشٖ ٚ پظ اص پبیبْ  52یب لطشٖ ٌِٛتي ٚیتبِیٓ 
 .لطشٖ ثٗ وٛدن ثذ٘یذ
 
 
 
 :ِب٘گي 21تب  6تغزیٗ وٛدن اص 
ٚ ثب لیّبٔذٖ ) ثبس دس ؽجبٔٗ سٚص 8حذالً ( ٔیّي اص أشژي ِٛسد ٔیبص وٛدن اص ؽیش ِبدس
 .اْ ثب دادْ غزا ثٗ وٛدن تبِیٓ ِي ؽٛد
 :اصٌٛي وٗ ثبیذ دس تغزیٗ تىّیٍي سػبیت ؽٛد
 .ِٛاد غزایي اص ٔظش ِمذاس ٚ ٔٛع ثبیذ ثٗ تذسیذ ثٗ غزاي ؽیشخٛاس اضبفٗ ؽٛد
 .اص یه ٔٛع  غزاي عبدٖ ؽشٚع ؽٛد ٚ ثٗ تذسیذ ثٗ ِخٍٛطي اص چٕذ ٔٛع غزا تغییش یبثذ
 .اص ِمذاس وُ ؽشٚع ٚ ثٗ تذسیذ ثٗ ِمذاس آْ افضٚدٖ ؽٛد
سٚص فبصٍٗ لاصَ اعت تب ؽیشخٛاس ثٗ  7تب  5ثیٓ اضبفٗ وشدْ ِٛاد غزایي ِختٍف حذٚد 
 .غزاي اٚي ػبدت وٕذ ٚ ثؼذ غزاي رذیذي ثٗ اْ اضبفٗ ؽٛد
اضبفٗ وشدْ یه ٚ یه ٚ فبصٍٗ داس ِٛاد غزایي ثبػج ِي ؽٛد وٗ اگش ٔبعبصگبسي ثٗ یه 
 .ِبدٖ غزایي ٚرٛد داؽتٗ ثبؽذ، ؽٕبختٗ ؽٛد
غٍظت غزا٘بي وّىي دس ؽشٚع ثبیذ وّي ثیؾتش اص ؽیش ِبدس ثبؽٕذ ٚ عپظ ثٗ تذسیذ ثش 
عفت وشدْ تذسیزي غزا٘ب ثٗ یبدگشفتٓ ػًّ رٛیذْ وّه ِي .غٍظت أٙب افضٚدٖ ؽٛد
 .وٕذ
 .غزاي وّىي سا ثبیذ ثب لبؽك ثٗ  وٛدن داد ٚ اص یه لبؽك ِشثبخٛسي ؽشٚع وشد
اگش دس ؽشٚع تغزیٗ تىّیٍي، ؽیشخٛاس ثٗ غزاي ثخصٛصي ثي ِیٍي ٔؾبْ داد، ٔجبیذ 
 .ثشاي یه تب دٚ٘فتٗ اْ غزا سا حزف ٚ عپظ دٚثبسٖ ثٗ اٚ دادٖ ؽٛد. پبفؾبسي وشد
ثٗ رض ِٛاسدي وٗ وٛدن . ِٛلؼي وٗ غزاي رذیذي ؽشٚع ِي ؽٛد غزاي لجٍي اداِٗ داسد
 .أشا ٔخٛسد ٚ یب ػذَ تحًّ ٔؾبْ د٘ذ
 
 
 





 :مَدك گزفتي شيز اس ًحَُ
 )هياى ٍعذُ 2غذاي اصلي ٍ  ٍعذُ 3(رٍس غذا تذّيذًَتت در  5تِ مَدك 
تِ عٌَاى هثال هوني است اتتذا هادر در .فَاصل تيي شيزدّي را افشايش دّذ
طَل صثح شيزدّي را قطع مٌذ پس اس يل يا دٍ ّفتِ، شيزدّي در طَل 
 .سزاًجام در طَل شة ّن قطع مٌذ.تعذاسظْز را ّن قطع مٌذ
ميفيت شيز هادر در . در سهاى حاهلگي قطع شيزدّي لاسم ًيست: حاهلگي هادر
ٌّگام حاهلگي خَب است ٍلي هوني است هقذار اى ماّش ياتذ، تٌاتزايي هادر 
 .حاهلِ اي مِ شيز ّن هي دّذ تِ غذاي اضافي ًياس دارد
  
 
 ٘شَ غزایی
ِؼّٛلا وٛدوبْ غزا٘بیي سا دٚعت ٔذاسٔذ ٚ ّٔي خٛسٔذ وٗ : رائمٗ عبصي
یىي اص اػضبي خبٔٛادٖ اص خٛسدْ اْ اِتٕبع وٕذ ٚ یب اصلا اْ غزا دس 
رائمٗ وٛدوبْ سا ِیتٛاْ اص اغبص دٚسٖ .عفشٖ خبٔٛادٖ ربیي ٔذاؽتٗ ثبؽذ
تغزیٗ تىّیٍي عبخت ثشاي ِخبي اگش ثٗ وٛدوي غزاي وبِلا ثي ّٔه دادٖ 
اگش وٛدن غزایي سا دٚعت . ؽٛد اٚ وُ وُ ثٗ ایٓ غزا ػبدت ِي وٕذ
٘شگض .ٔذاؽت ثٗ اٚ چٕذسٚص ٔذ٘ذ ٌٚي ثؼذ دٚثبسٖ أشا ثٗ وٛدن ثذ٘ذ
وٗ فلاْ غزا سا دٚعت ٔذاسد ایٓ گفتبس دیگشاْ ٔگٛیٕذ رٍٛي وٛدن ثٗ 
ِٛرت ِي ؽٛد وٗ وٛدن ٔخٛسدْ اْ غزا سا ثٗ ػٕٛاْ سفتبس تخجیت ؽذٖ 
خٛد ثپزیشد ٚ اص اْ ثصٛست اثضاسي ثشاي رٍت تٛرٗ دیگشاْ اعتفبدٖ 
 .وٕذ
 
پبیؼ سؽذ ثٗ ِؼٕي پیگیشي سؽذ، ػجبستغت اص ٚصْ وشدْ ِشتت ٚ دٚسٖ 
اي وٛدوبْ، سعُ ِٕحٕي سؽذ ٚصٔي ٚ أزبَ ثٗ ِٛلغ الذاَ ٘بي لاصَ ثشاي 
ثٙجٛدي ٚضؼیت تغزیٗ ٚ علاِت أبْ ٚ پیؾگیشي اص عٛء تغزیٗ 
عبٌگي  6پبیؼ سؽذ ثبیذ ٘شچٗ صٚدتش پظ اص تٌٛذ ؽشٚع ؽٛد ٚ تب .ؽبْ
 .اداِٗ یبثذ
وٛدن ثبیذ دس عبي اٚي صٔذگي ٘شِبٖ یىجبس، دس عبي دَٚ ٘ش دٚ ِبٖ 
ِبٖ 6عبٌگي، ٘ش  6یىجبس، دس عبي عَٛ ٘ش عٗ ِبٖ یىجبس ٚ اص اْ پظ تب 
 .یىجبس ٚصْ ؽٛد
 
 
 
 
 
 
 


 : أشژي -عٛء تغزیٗ پشٚتئیٓ
. وٛچىي أذاَ وّجٛد ٚصْ ٚ لذ ٔغجت ثٗ عٓ اعت: أشژي  –وّجٛد پشٚتئیٓ 
ؽىُ ثٗ ػٍت ضؼف ػضلأي اص طشفي ٚ ٔٛع سژیُ غزایي پش حزُ اص طشف 
ایٓ وٛدن دس ثشاثش ػفٛٔت ٘ب ِمبِٚت ٔذاسد ٚ ثیؾتش اص .دیگش ثشرغتٗ ِي ؽٛد
وٛدوبْ خٛة تغزیٗ ؽذٖ ثٗ ثیّبسي ِجتلا ِي ؽٛد ٚ طٛي ِذت ثیّبسي اٚ ٔیض 
 .ثیؾتش خٛا٘ذ ثٛد
ػذَ  -4ٔب اگب٘ي  -3فمش  -2ثیّبسي  -1: أش ژي –ػًٍ عٛء تغزیٗ پشٚتئیٓ 
 دعتشعي ثٗ ِٛاد غزایي
 :أش ژي –تغییش دادْ ٚ ثٙجٛد سژیُ غزایي افشاد ِجتلا ثٗ عٛء تغزیٗ پشٚتئیٓ 
 افضایؼ ِمذاس غزا  -1
 )ثبس6حذالً (افضایؼ تؼذاد ٚػذٖ ٘ب -2
 افضایؼ تٕٛع غزایي -3
 افضٚدْ سٚغٓ ٚ وشٖ ثٗ غزاي وٛدن -4
 . دس صٛست اِىبْ تخُ ِشؽ، ؽیش، گٛؽت ٚ یب ِب٘ي ُ٘ ثٗ وٛدن ثذٕ٘ذ -5
 
 :وُ خٛٔي ٔبؽي اص فمش ا٘ٓ
ا٘ٓ ُ٘ دس گٛؽت .دس ِٛاد غزایي دٚ ٔٛع ا٘ٓ ُ٘ ٚغیش ُ٘ ٚرٛد داسد
ا٘ٓ ُ٘ اص لبثٍیت رزة ثبلایي . لشِض، ِب٘ي ٚ ِشؽ ٚ رگش ٚرٛد داسد
ا٘ٓ غیش ُ٘ . اْ رزة ِي ؽٛد% 03 - 02ثشخٛسداس اعت ٚ دس حذٚد
دس ِٕبثغ گیب٘ي ِخً غلات، حجٛثبت، عجضیزبت عجض تیشٖ ِخً اعفٕبد ٚ 
رؼفشي، أٛاع ِغض٘ب، أٛاع خؾىجبس ثشگٗ ٍ٘ٛ، اٌٛ، صسداٌٛ، خشِب، 
رزة ا٘ٓ غیش ُ٘ .ٚ ّ٘چٕیٓ صسدٖ تخُ ِشؽ ٚرٛد داسد... وؾّؼ ٚ 
ؽذیذا تحت تبحیش تشویت سژیُ غزایي لشاس ِي گیشدٚ ٚرٛد ِٛاد غزایي 
ِٛرٛد دس عجضي ٚ ِیٖٛ ربتي ِخً ِشوجبت ٚ گٛرٗ (حبٚي ٚیتبِیٓ ث 
اعیذ فیتیه ِٛرٛد دس .رزة ا٘ٓ غیش ُ٘ سا افضایؼ ِي د٘ذ) فشٔگي
عجٛط غلات، اعیذ اگضاٌیه دس اعفٕبد، تبٔٓ ٘ب دس چبي ، لٖٙٛ، وبوبئٛ ٚ 
دَ وشدٖ گیب٘ي ّ٘شاٖ ثب غزا ، اِلاحي ِبٕٔذ وٍغیُ، فغفش، ِٕیضیُ ٚ سٚي  
 .ٚ رٍٛگیشي اص خبن خٛسي صٔبْ ثبسداس وب٘ؼ دٕ٘ذٖ رزة ا٘ٓ ٘غتٕذ
 
وب٘ؼ ِمبِٚت ثذْ دس ثشاثش ػفٛٔت، : ػٛاسض وُ خٛٔي دس ثضسگغبلاْ 
وب٘ؼ لذست یبدگیشي دس وٛدوبْ ٚ وب٘ؼ ظشفیت ٚ تٛاْ وبسي ّ٘شاٖ اعت ٚ 
دس ٔٙبیت ِٛرت افضایؼ تٌٛذ ٔٛصاداْ وُ ٚصْ ٚ ِشگ ٚ ِیش دس حیٓ صایّبْ 
 .ِي ؽٛد
 :عبٌٗ ػجبستٕذ اص 9ِب٘ٗ تب  6ػٛاسض وُ خٛٔي فمش ا٘ٓ دس ؽیشخٛاساْ 
 اختلاي دس تىبًِ ٚ ّ٘بٕ٘گي عیغتُ اػصبة حشوتي 
 اختلاي دس تىبًِ گفتبسي ٚ پیؾشفت دس اِٛس تحصیٍي
 تغییش٘بي سفتبسي ِبٕٔذ ثي تفبٚتي، خغتگي، ثي حغي ٚ غیشٖ
 وب٘ؼ فؼبٌیت رغّي
ِب٘گي ٚ یب ّ٘ضِبْ ثب  6دادْ لطشٖ ا٘ٓ اص پبیبْ : پیؾگیشي اص وّجٛد ا٘ٓ
لطشٖ ٚ ثشاي وٍیٗ 51ِب٘گي ثٗ ِیضاْ  42ؽشٚع تغزیٗ تىّیٍي تب پبیبْ 
گشَ  ٚصْ داسٔذ اص صِبٔیىٗ ٚصْ أٙب دٚثشاثش  0052ؽیشخٛاسأي وٗ وّتش اص
 .لطشٖ 51ِب٘گي لطشٖ ا٘ٓ  42ٚصْ ٕ٘گبَ تٌٛذ داسٔذ تب پبیبْ
ِبٖ پظ اص صایّبْ سٚصأٗ  3ِبدساْ ثبسداس ثبیذ اص پبیبْ ِبٖ چٙبسَ ثبسداسي تب 
 .یه ػذد لشؿ فشٚعٌٛفبت ِصشف ّٔبیٕذ
 
ثش سٚی چؾُ ٚ ثیٕبیی احش ِی گزاسد ٚ ٔؾبٔٗ ٘بی  Aکّجٛد ٚیتبِیٓ 
کّجٛد ایٓ ٚیتبِیٓ ؽت کٛسی ٚ عپظ خؾکی چؾُ ٚ ثلاخشٖ کٛسی 
 .اعت
پیؼ عبص (ٚ وبسٚتٕٛئیذ٘ب  Aثٗ طٛس وٍي ثٗ دٚ دعتٗ ٚیتبِیٓ  Aٚیتبِیٓ 
دس ِٛاد غزایي حیٛأي ِخً ؽیش  Aٚیتبِیٓ . تمغیُ ِي ؽٛد) Aٚیتبِیٓ 
پشچشثي، رگش، خبِٗ، وشٖ، پٕیش پشچشة ، صسدٖ تخُ ِشؽ  ٚ سٚغٓ وجذ 
ِب٘ي ٚرٛد داسد ٚ وبسٚتٕٛئیذ٘ب دس ِٛاد غزایي گیب٘ي ِخً گٛرٗ ، فٍفً 
دٌّٗ اي لشِض، ِیٖٛ ٘بي صسدسٔگ ِخً صسداٌٛ، طبٌجي، أجٗ ٚ عجضي 
٘بي ثشگ عجض ِخً اعفٕبد، رؼفشي ٚ وب٘ٛ ٚ عجضي ٘بي صسدسٔگ ِخً 
 . ٘ٛیذ، وذٚحٍٛایي
 
 :اختلالات ٔبؽي اص وّجٛد یذ
کّجٛد یذ ثبػج ثضسگی غذٖ تیشٚئیذ کٗ دس رٍٛی گشدْ لشاس داسد ِی ؽٛد ثٗ 
 .ایٓ ػلاِت گٛاتش ِی گٛیٕذ
کّجٛد یذ ػلاٖٚ ثش گٛاتش، ِشدٖ صایی ، ٔبصایی، عمظ رٕیٓ، ٌٛچی چؾُ، 
اختلالات دیگشی ِخً ػمت ِبٔذگی رٕ٘ی، کشی ٚ لاٌی، اختلاي  دس ایغتبدْ، 
 .ساٖ سفتٓ ٚ سؽذ رغّی کٛدکبْ ِی ؽٛد
ِّٙتشیٓ ِٕجغ یذ ِٛاد غزایي دسیبیي ِخً ِب٘ي ٘بي اة ؽٛس، صذف  ٚ رٍجه 
یذ ِٛرٛد دس گیب٘بْ ثٗ ِمذاس یذ . ٘بي دسیبیي ٚ گیب٘بْ عٛاحً دسیب ِي ثبؽٕذ
ِٛاد گٛاتشٚژْ ِبٔغ رزة یذ ِي . خبوي ثغتگي داسد وٗ گیبٖ دس اْ سٚییذٖ اعت
ایٓ ِٛاد دس ثبداَ صِیٕي، گیب٘بْ خبٔٛادٖ وٍُ، وبعبٚا ٚ ثؼضي دأٗ ٘بي . ؽٛٔذ
، ثؼلاٖٚ صِبٔیىٗ .ِٛاد گٛاتشٚژْ ثش احش حشاست اصثیٓ ِي سٚٔذ. سٚغٕي اعت
ایٓ ِٛاد غزایي سٚصأٗ ثٗ ِمذاس صیبد ِصشف ؽٛٔذ ثبیذ ٔگشاْ گٛاتشصا ثٛدْ 
 .عٍٕیَٛ ٔیض دس رزة یذ ِذاخٍٗ ِي وٕذ.أٙب ثٛد
ثشای پیؾگیشی اص کّجٛد یذ ِصشف ٔبْ ٚ اة ٚ ّٔک حبٚی یذ پیؾٕٙبد ِی 
 .ؽٛد
 
 :ػٛاًِ ِٛحش ثش عٛء تغزیٗ
 
 :ثیّبسی ٘بی ػفٛٔی ٚ أگٍی -1
ثیّبسی ٘بی ػفٛٔی ِٛرت کب٘ؼ ِمبِٚت ثذْ ِیؾٛد ٚ ثٗ دٔجبي  
ػفٛٔت، ثٗ دٌیً کُ اؽتٙبیی کٛدک، ِصشف رخبیش ثذْ، رزة کُ غزا ٚ 
 .خشافبت ٚ ػبدات غزایی ٔبدسعت، عٛءتغزیٗ ثٛرٛد ِی ایذ
کُ ؽذْ تّبط فشد ثب ِیکشٚة یب أگً کٗ ثشای ایٓ : پیؾگیشی اص ػفٛٔت
ِٕظٛس سػبیت ثٙذاؽت ِحیظ ِبٕٔذ ٚرٛد اة اؽبِیذٔی پبکیضٖ ٚ عبٌُ، 
ثٙجٛد ٚضغ .اّ٘یت صیبدی داسد... ِغتشاس ثٙذاؽتی، فبضلاة ٚ صثبٌٗ ٚ
 .تغزیٗ ، ٚاکغٓ ٚ ؽیش ِبدس دس ایزبد ِصٛٔیت ػبٌی اعت
 : ػفٛٔتٙبی حبد تٕفغی دس کٛدکبْ
چْٛ کٛدکبْ دس دٚسٖ ثیّبسی کُ اؽتٙب ِی ؽٛٔذ ثٕبثشایٓ ثٙجٛد ٚضؼیت 
 .تغزیٗ اص سٚؽٙبی صیش صٛست ِی گیشد
دس طٛي ثیّبسی ٚ حذالً دٚ٘فتٗ ثؼذ اص اْ ثبیذ ثب صیبد کشدْ تؼذاد دفؼبت 
 .غزاخٛسدْ، اص ػمت ِبٔذْ سؽذ اٚ رٍٛگیشی کشد
ثشای ایٕکٗ غزاخٛسدْ کٛدک اعبٔتش ثبؽذ، ثٙتش اعت اص غزا٘بیی ِبٕٔذ 
 .عٛپ، اػ ٚ فشٔی کٗ احتیبد ثٗ رٛیذْ ٔذاسٔذ، اعتفبدٖ ؽٛد
ثٙتش اعت غزای کٛدک ثب اضبفٗ کشدْ سٚغٓ ِبیغ یب کشٖ چشة تش ؽٛد 
 .تب أشژی ثیؾتشی ثٗ کٛک ثشعبٔذ
ثشای کٛدکی کٗ ثٗ عشِبخٛسدگی ٚ عشفٗ ِجتلاعت، دادْ ِبیؼبت فشاٚاْ 
 . ِخً اة، ؽیش، چبی کّشٔگ ٚ اثّیٖٛ ثغیبس ِفیذ اعت
 
 
 :اثتلای کٛدک ثٗ اعٙبي
دس ایٓ ٕ٘گبَ ٘شگض ٔجبیذ ؽیشدادْ سا لطغ کشد ثٍکٗ ثبیذ ػلاٖٚ ثش اعتفبدٖ اص 
 .اط تؼذاد دفؼبت ؽیشدادْ سا ٔیض افضایؼ د٘ذ -آس -ِحٍٛي ا  
اگش کٛدک غزای کّکی ٔیض ِی خٛسد ثبیذ تؼذاد دفؼبت سا ثیؾتش ٚ ِمذاس أشا 
ثبیذ ثٗ اٚ غلات ٚ عبیش غزا٘ب ِبٕٔذ گٛؽت، ِب٘ی، عجضی ٚ حجٛثبت . کّتش کشد
٘شلذس کٗ ِبیً اعت ثٗ اٚ ِبیؼبت ثذ٘یذ ٌٚی اص دادْ چبی ؽیشیٓ، اة لٕذ، . داد
اة عیت . ٔجبت داؽ ثٗ کٛدک خٛدداسی کشد چْٛ ثبػج تؾذیذ اعٙبي ِی ؽٛد
ِیٖٛ ٘بی کبي ٚ غلات عجٛعذاس کٗ ٘ضُ أٙب ِؾکً اعت .ثشای اٚ ِفیذ اعت
 .تٛصیٗ ّٔی ؽٛد
ِبیؼبتی کٗ ثشای پیؾگیشی یب دسِبْ کُ اثی ثٗ کبس ِی سٚٔذ ِبٕٔذ عٛپ، ٌؼبة 
 .اط اعتفبدٖ کشد -آس -ثشٔذ، دٚؽ ٚ یب ِحٍٛي ا  
دس صٛستیکٗ کٛدک ثب ؽیش گبٚ یب ؽیش خؾک تغزیٗ ِی ؽٛد، ٕ٘گبَ اعٙبي، 
ثبیذ اص سلیك کشدْ ؽیش خٛدداسی کشد ٚ ثبیذ أشا ثٗ ّ٘بْ صٛست لجٍی ثٗ 
 .کٛدک داد
 
 : ثیّبسی ٘بی أگٍی ِخً اٌٛدگی ثب کشِک ٚ ژیبسدیب
أگً ثٗ ِٛرٛد صٔذٖ ای اطلاق ِیؾٛد کٗ دس داخً یب خبسد ثذْ ِٛرٛد دیگشی 
صٔذگی ِی کٕذ ٚ غزای خٛد سا اص ثذْ اْ ِٛرٛد ِخً أغبْ ثذعت ِی اٚسد ٚ 
 .ِٛرت کُ خٛٔی، ثغتٗ ؽذْ سٚدٖ ، ایزبد حغبعیت ٚ عٛءتغزیٗ ِی کٕذ
 :رٙت پیؾگیشی اص اٌٛدگی ٔکبت صیش سا سػبیت کٕیذ 
سػبیت ثٙذاؽت فشدی، کٛتبٖ کشدْ ٔبخٓ ٘ب ٚ ؽغتؾٛی دعتٙب ثب اة ٚ صبثْٛ 
 ثؼذ اص اربثت ِضاد ٚ لجً اص غزاخٛسدْ
 ػٛض کشدْ ٌجبط صیش ٚ ٍِحفٗ کٛدک ِجتلا ٚ ؽغتؾٛی اْ ثب اة داؽ 
دفغ ثٙذاؽتی صثبٌٗ ٚ رٍٛگیشی اص ٚسٚد ِگظ ثٗ خبٔٗ ٘ب ٚ ِکبٔٙبی تٙیٗ، تٌٛیذ 
 ٚ طجخ ِٛاد غزایی
 ِصشف ٔکشدْ اة ٚ غزای اٌٛدٖ ثٛیژٖ دس ِغبفشت
 ؽغتٓ عجضی ٘ب ٚ ِیٖٛ ٘ب طجك اصٛي ثٙذاؽتی
 
 ثب تؾکش اص تٛرٗ ؽّب
 
